A study to assess the effectiveness of structured teaching programme on knowledge regarding prevention of osteoporosis among health care personnel working in Rajiv Gandhi Government General Hospital, Chennai by Nancy, J
ஆஸ்டிய ோய ோய ோசிஸ் 
(எலும்புப்புர / எலும்புயேய்மோனம்) 
 
                 
                    . 
 
 
 
 
 
 
நயக்கல்லிலறங்குபலர். 
ஜே. ந஺ன்ச஻. 
முதுனிலயசசலிய஻஬஫஺ணலர் 2ம்ஆண்டு, 
சசலிய஻஬ர்கல்லூரி , 
சசன்லன஫ருத்துலக்கல்லூரி,சசன்லன-03. 
----------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
                         லம 
                             ,     -03. 
 
  
ஆஸ்டிய ோய ோய ோசிஸ் 
(எலும்புப்புல஭) 
 
 
 
ஆஸ்டிஜ஬஺ஜப஺ஜ஭஺ச஻ஸ்என்பது"ஜப஺ச஭ௌஸ்எலும்புகள்" 
என்மக஻ஜ஭க்கல஺ர்த்லை஬ிய஻ருந்துலந்ைை஺கும். 
 
ஆஸ்டிஜ஬஺ஜப஺ஜ஭஺ச஻ஸ் என்பது முை஻ர்ல஬ை஻னருக்கு ஆன ஜக஺ர஺று 
ஆகும்.இது எலும்பு அடர்த்ை஻ ஫ற்றும் அை஻ன்  லய஻ல஫ல஬ 
படிப்படி஬஺க குலமத்து எலும்லப லலுலிறக்க சசய்துலிடும்.  
 
ஆஸ்டிஜ஬஺ஜப஺ஜ஭஺ச஻ஸ்என்பது ஑ரு இரம் ல஬ை஻னர்க்கு எலும்பு 
அடர்த்ை஻஬஺னது 2.5  ந஻லய஬஺ன லியகல்கரின் குலமல஺க இருப்பின் 
அலர்கல௄க்கு ஆஸ்டிஜ஬஺ஜப஺ஜ஭஺ச஻ஸ் இருப்பை஺க கருைப்படும். இது 
உயகசுக஺ை஺஭ அல஫ப்பின஺ல் சச஺ல்யப்பட்டது.  
 
 சப஺துல஺கஇது இ஭ட்லட-ஆற்மல்எக்ஸ்-ஜ஭உட்சசய஻ஜக஺ 
஫ீட்டரி஬ில்  இடுப்புக்கு அரலிடப்படுக஻மது . 
 
(உயகசுக஺ை஺஭அல஫ப்பு) 
 
 
ஆண்கள்லிட சபண்கஜர அை஻க஫஺க ப஺ை஻க்கப்படுபலர்கள். 
இது஫஻கவும் லரர்ந்ைந஺டுகள் , ஫ற்றும் லரர்க்க஻ன்மன ந஺டுகரில் 
உள்ர ஫க்கலரம௃ம் ப஺ை஻க்க஻ன்மன.  
ஆஸ்டிய ோய ோய ோசிஸ்ய ோய்க்குறி ி ல்: 
எலும்புயேய்மோனம்  என் து ப ண்கலர ை஺ன் அை஻கம்  
ப஺ை஻க்க஻ன்மன. ஏன்என்ம஺ல் சபண்கல௃க்கு உை஻஭ஜப஺க்கு, 
கர்ப்பக்க஺யம், ச஫சன஺ப஺ஸ் என்மபய சூழ்ந஻லயக்கரில் 
ஹ஺ர்ஜ஫஺ன்கள் ச஫ச்ச஼ர்ஜகடு எற்ப்படுலை஺ல் எலும்ப்பிலுள்ர 
லய஻ல஫ம௃ம் குலம஬ துலங்குக஻மது. இதுஜல ந஺ரடலில் 
ஆஸ்டிஜ஬஺ஜப஺ஜ஭஺ச஻ஸ் ல஭ க஺஭ண஫஺க஻மது. 
2 சபண்கல௃க்கு 1 ஆண் என்ம லிக஻ைை஻ல் ப஺ை஻க்கப்படுக஻ன்மனர். 
ஆஸ்டிய ோய ோய ோசிஸ்ஜந஺஬ின்ைன்ல஫ 
 
எலும்புப்புர  (Osteoporosis) என்பது அை஻க஫஺க  எலும்பு 
மும஻வு  ஆபத்லை ஏற்படுத்தும் ஑ரு  எலும்பு 
சம்பந்ைப்பட்ட   ஜந஺ய் ஆகும். எலும்புப்புல஭஬ின஺ல் உடய஻ல் எலும்புத் 
ை஺து அடர்த்ை஻ (Bone Mineral Density) குலமலதும், எலும்பு நுண்ணி஬க் 
கட்டல஫ப்பு ைகர்க்கப்படுலதும் ந஻கழ்க஻மது. ஜ஫லும் எலும்பில் உள்ர 
இலணப்புை஻சு சலண் பு஭ைம் (சக஺ய஺சசன்) அல்ய஺ை பு஭ை 
லலககரின் எண்ணிக்லகல஬ இது ஫஺ற்றுக஻மது. 
 
எலும்புத்ை஻சு அற஻வு ஫ற்றும் எலும்பு உருல஺க்கத்ை஻ற்கு இலடஜ஬ 
உள்ர ச஫ச்ச஼ர்க்ஜகஜட எலும்புப்புல஭஬ின் எல்ய஺ ந஻கழ்வுகல௃க்கும் 
அடிப்பலட஬஺ன இ஬ங்குமுலம஬஺கும். 
பற்ம஺க்குலமம௃லட஬ உ஬ர்ந்ை பட்ச எலும்பு எலட (லரர்ச்ச஻஬ின் 
ஜப஺து எலும்புக்கூடு ஜைலலக்குலமல஺ன எலடல஬ம௃ம் 
லய஻ல஫ல஬ம௃ம் உருல஺க்குக஻மது), ஫஻கவும் அை஻க஫஺ன எலும்புத்ை஻சு 
அற஻வு ஫ற்றும் ஫ீள்லடிப்பின் ஜப஺து புை஻஬ எலும்புகரின் உருல஺க்கம் 
பற்ம஺஫ல் ஜப஺ைல் ஆக஻஬லல எலும்புப்புல஭ உருல஺ைய஻ன் மூன்று 
முக்க஻஬ இ஬ங்கு முலமகர஺கும். 
 
ஆஸ்டிய ோய ோய ோசிஸ்கோ ணிகள்:  
 லலட்ட஫஻ன்டிகுலமப஺டு . 
  ஜப஺து஫஺னஉடற்ப஬ிற்ச஻ இல்ய஺ல஫   ஫ற்றும்புலக பிடித்ைல் 
ஆக஻஬லல ஆபத்துக஺஭ணிகள். 
 குடிப்பறக்கம்  
  லஹபர்லட஭஺ய்டி஬ம் ,  
 ச஻றுநீ஭க ஜந஺ய் ஫ற்றும் கருப்லப நீக்குைல் ஜப஺ன்ம 
அறுலலச஻க஻ச்லச ஆக஻஬லற்ம஺ல் ஏற்படய஺ம் .  
 ச஻ய ஫ருந்துகள் எலும்புப்புல஭஬ின் லைீத்லை 
அை஻கப்படுத்துக஻ன்மன 
 ச஻ய antiseizure஫ருந்துகள். 
  ஜலை஻ச்ச஻க஻ச்லச , புஜ஭஺ட்ட஺ன்பம்ப்ைடுப்ப஺ன்கள் ,஫ற்றும் குல௃க்
ஜக஺க஺ர்டி ஜக஺ஸ்டீ஭஺ய்டுகள்  
 அறிகுறிகள்: 
எலும்புப்புல஭க்கு அம஻கும஻கள் மூயம் கண்டம஻லது என்பது அரிது. 
அைன்முக்க஻஬லிலரவுஎலும்புமும஻வுகள். 
முறிவுகள். 
எலும்புப்புல஭஬ின் ஫஻கவும் ஆபத்ை஺ன அம்சம் 
மும஻வுகள். முை஻஬லர்கரிலடஜ஬ கடுல஫஬஺ன லய஻ல஬ 
பயலனீப்படுத்துலது அடிக்கடி எலும்புப்புல஭஬ின் எலும்பு 
மும஻வுகல௃க்கு க஺஭ண஫஺க஻மது ஜ஫லும் இ஬ய஺ல஫ ஫ற்றும் ஆ஭ம்ப 
இமப்புக்கு லற஻லகுக்கும். இந்ை மும஻வுகல௃ம்கூட அம஻கும஻கர஺க 
இருக்கய஺ம். 
 
சப஺துல஺க எலும்புப்புல஭க்கு மும஻வுகள் அை஻க஫஺க ஫ணிக்கட்டு, 
முதுசகலும்பு,ஜை஺ள்பட்லட஫ற்றும் இடுப்பு எலும்புகலரஜ஬ 
ப஺ை஻க்க஻ன்மன ஫ற்றும் முதுசகலும்புகரில் ஑ரு குலிந்ைந஻லய 
உருல஺க஻ன் உ஬஭த்லை இறக்க஻ன்மன.முதுசகலும்பு  சரிவு 
(" சுருக்கம்மும஻வு ")அம஻கும஻கள் ை஻டீச஭ன முதுகுலய஻ , 
சபரும்ப஺லும் லலுல஺ன லய஻(ந஭ம்பு ஜலர் அல௅த்ைம் க஺஭ண஫஺க லய஻) 
அக஻஬லல ஆஸ்டிஜ஬஺ஜப஺ஜ஭஺ஸீன் அம஻கும஻கர஺கும். 
 
 
 
 
ய ோய்கண்டறிேல் : 
ஆஸ்டிஜ஬஺ஜப஺ஜ஭஺ச஻ஸ் ஜந஺஬ம஻ைல் லறக்க஫஺ன ஜ஭டிஜ஬஺க஻஭஺பி 
ப஬ன்படுத்ை஻ எலும்புசசம஻வு அடர்த்ை஻ல஬ (BMD) அரலிடுலைன் மூயம் 
சசய்஬ப்படுக஻மது. 
 BMD ஐஅரலிடுலது ஫஻கவும்பி஭பய஫஺னமுலம஬஺னது . 
இ஭ட்லட-ஆற்மல் எக்ஸ்-ஜ஭ இன்ஜச஺ர்ட்டிஜ஬஺ச஫ட்ரி என்பது 
ஆஸ்டிஜ஬஺ஜப஺ஜ஭஺ச஻ஸ் ஜந஺ய் கண்டம஻லைற்கு ைங்கத் ை஭஫஺கக் 
கருைப்படுக஻மது . எலும்புத் ை஺து அடர்த்ை஻ ஑ரு இரம் 30-40 ல஬ை஺ன 
ஆஜ஭஺க்க஻஬஫஺ன ல஬து லந்ஜை஺ருக்க஺ன சபண்கரின் 
எண்ணிக்லகக்கு க஼ஜற உள்ர 2.5 ந஻லய஬஺ன குலமப஺டுகலர 
லிடகுலமல஺கஜல஺ அல்யது ச஫஫஺கஜல஺ இருக்கும் ஜப஺து 
ஆஸ்டிஜ஬஺ஜப஺ஜ஭஺ச஻ஸ் கண்டம஻஬ப்படுக஻மது. 
 
ஆஸ்டிய ோய ோய ோசிஸ்ேடுப்புமுரறகள்: 
ஆஸ்டிஜ஬஺ஜப஺ஜ஭஺ச஻ஸ் ைடுப்பு குறந்லை பருலத்ை஻ல் முலம஬஺ன 
உணலலம௃ம், இந்ை ந஻லயக்கு ஫ருந்துகலரத் ைலிர்ப்பைற்க஺ன 
மு஬ற்ச஻கலரம௃ம் சக஺ண்டுள்ரது. 
ஆஸ்டிஜ஬஺ஜப஺ஜ஭஺ச஻ஸ் ஜந஺ய் ல஭஺஫ல் ைடுக்க மு஬ற்ச஻கள். 
 ல஺ழ்க்லகமுலம஫஺ற்மங்கள்: 
 நல்யஉணவு,  
 உடற்ப஬ிற்ச஻.  
 லழீ்ச்ச஻ைடுப்பு . 
 புலகபிடிப்பலை ஫ற்றும் ஫துகுடிப்பது ைலட சசய்ைல். 
 உணலில் உகந்ை க஺ல்ச஻஬ம் உட்சக஺ள்ல௃ைல் ஫஻கவும் அலச஻஬ம். 
 
எலும்லப லலுல஺க்க எரி஬ லற஻முலமகள் 
 
உடய஻ன் அஸ்ை஻ப஺஭ம் எலும்புை஺ன். உடய஻லுள்ர க஺ல்ச஻஬த்ை஻ல் 99% 
சைலிைம் எலும்ப்பிலும் பற்கரிலும் உள்ரது. இ஭த்ை஻ல் 100஫஻ய஻ல் 10 
க஻஭஺ம் அரலில் க஺ல்ச஻஬ம் உள்ரது. 
஫னிைனின் ை஻னசரி ஜைலல சு஫஺ர் 1க஻஭஺ம் ஆகும். 
ப஺ய஻லும் ஫ற்றும் ப஺ய஺லடக்கட்டிலும் க஺ல்ச஻஬ம் அை஻க 
அரலிலுள்ரது. எனஜல,அலற்லம ை஻னசரி உணலில் ஜசர்த்து 
சக஺ள்ரய஺ம். 
 
க஺ல்ச஻஬ம் எவ்லரவு ை஺ன் உடய஻ல் இருந்ை஺லும் அலற்லம 
க஻஭க஻த்துக் சக஺ள்ர உைவுலது லலட்ட஫஻ன் டி ை஺ன். எனஜல 
எலும்புகள் லலுலலட஬ முைய஻ல் லலட்ட஫஻ன் டி ஜைலல. இது சுரி஬ 
஑ரி஬ிய஻ருந்து சுயப஫஺க க஻லடக்கும். 
லலட்ட஫஻ன் டி க஻லடப்பைற்கு ை஻னசரி க஺லய 8 ஫ணி சு஫஺ர்க்கு ஑ரு 
10 ந஻஫஻டம் சல஬ிய஻ல் நடப்ப஬ிற்ச஻ சசய்஬ய஺ம் அல்யது 
உட்க஺஭ய஺ம்.஑ரு டம்ரர் ப஺ய஻ல், அலித்ை முட்லட஬ில் க஺ல்ச஻஬ம் 
அை஻க அரலில் ந஻லமந்துள்ரது. 
க஼ழ்கண்ட உணவுகரிலும் க஺ல்ச஻஬ம் அை஻கஅரலில் 
உள்ரது. 
 ஜலர்க்கடலய 1 க஻஭஺ம் 
 சலல்யம் 50 க஻஭஺ம். 
 ப஺ல் 250 ஫஻.ய஻. 
 முட்லட 1 
 ை஬ிர்1 கப்/ 150 ஫஻.ய஻ 
 ஜ஫஺ர் 1 டம்ரர் 
 ஫ீன் 200 க஻஭஺ம். 
 சக஺ல்லுப்பருப்லப 1 ல஺஭த்ை஻ற்கு 100 க஻஭஺ம்.  
 இ஭ண்டு ந஺லரக்கு ஑ரு முலம கடலய ஫஺லின஺ல் சசய்ை 
உணவுகள் ச஺ப்பிடுலது எலும்லப லலுல஺க்கும். 
 முலரக் கட்டி஬ பச்லசப஬ிலம பச்லச஬஺கஜல஺ அல்யது 
ஜலகலலத்தும் ச஺ப்பிடய஺ம். இதுவும் ப஬ன் ைரும். 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
உடற்ப஬ிற்ச஻: 
ஆஸ்டிஜ஬஺ஜப஺ஜ஭஺ச஻ஸ் ஜந஺஬஺ரிகல௃க்கு எலும்பு லய஻ல஫ல஬ 
ஜ஫ம்படுத்துலைற்கு எலட எடுக்கும் உடற்ப஬ிற்ச஻ ஫ற்றும் / அல்யது  
ப஬ிற்ச஻கள், ஏஜ஭஺பிக்ஸ், எலடை஺ங்க஻, ஫ற்றும் எை஻ர்ப்லபப஬ிற்ச஻கள். 
 மருந்துகள் 
ஏற்கனஜல எலும்புப்புல஭ க஺஭ண஫஺க எலும்பு மும஻வு 
ஏற்பட்டலர்கரில் எை஻ர்க஺ய எலும்பு மும஻வுகரின் ஆபத்லை 
குலமப்பைற்கு பிஸ்ஃஜப஺ஸ்ஃஜப஺ஜனட்டுகள் ப஬னுள்ரை஺க உள்ரன. 
மூன்று அல்யது ந஺ன்கு ஆண்டுகள் எடுக்கப்பட்ட ஜப஺து இந்ை 
நன்ல஫ உள்ரது. 
 
**************************************************************** 
உங்கள் எலும்புகலர ஜநச஻க்கவும் உங்கள் 
எை஻ர்க஺யத்லை ப஺துக஺க்கவும் 
 
  
